
چرا تغذيه پستانی؟
برای شما و نوزادتان خوب است.  

شير مادر بهتر از هر نوع شيری برای   
اکثر نوزادان است. 

شير مادر حاوی تمام خواصی است که   
نوزاد شما برای رشد و تندرستی به آن 

احتياج دارد. 

تغذيه پستانی به نوزاد شما 
کمک می کند

شير مادر برای هضم آسان است.  
شير مادر نوزاد را در مقابل مشکلات   

بهداشتی و بيماری حفاظت می کند. 
نوزادانی که شير مادر می خورند ممکن   

است باهوشتر باشند. 
احتمال اضافه وزن برای نوزادانی که شير   

مادر  می خورند کمتر است. 

تغذيه پستانی به مادر کمک 
می کند

به مادر کمک می کند تا با نوزاد ارتباط   
برقرار کند

به مادر کمک می کند تا وزن کم کند.  
خطر برخی از سرطانها را کاهش می دهد.  

در پول و وقت صرفه جويی می کند.  

مسائل ديگری که بايد از آن 
مطلع باشيد؟

در ماه اول به نوزادتان پستانک پلاستيکی يا 
شيشه شير ندهيد. نوزاد می تواند بدون هيچ 

کمکی پستان مادر را بگيرد. هنگام تغذيه 
پستانی پوستتان را به پوست نوزاد لمس کنيد. 

برای شش ماه اول نوزادان بايد فقط از شير 

شروع سالم برای نوزاد شما

1-800-475-5550      http://chp.dhs.lacounty.gov
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تغذيه پستانی

 بهترين تغذيه 

برای نوزاد 

شما...از خود 

شما می آيد! 

تغذيه پستانی 

برای شما و 

برای نوزادتان 

خوب است.

مادر تغذيه کنند. بعد از اينکه نوزاد شروع 
به خوردن غذای جامد کرد، تغذيه پستانی 

بايد کماکان ادامه پيدا کند. سعی کنيد که حد 
اقل تا يکسال بعد از متولد شدن نوزاد از 

تغذيه پستانی استفاده کنيد. هر گاه بايد بيرون 
برويد می توانيد شير تان را بدوشيد تا شخص 

ديگری آن را به نوزاد بدهد. 
وقتی نوزادتان گريه می کند ممکن است که 
گرسنه باشد. فراگيری تغذيه پستانی مستلزم 
وقت و تمرين است. پستان  ممکن است در 
وحله اول دردناک باشد. اطمينان کسب کنيد 

که دهان نوزاد دور قسمت پر رنگ نوک 
پستان به خوبی باز باشد تا ازدردناک شدن 

سينه جلويری به عمل آيد.  
هنگام دادن شير مادر بايد بيشتر غذا بخوريد 
و بيشتر بنوشيد. هيچوقت در نزديکی نوزاد 

سيگار نکشيد. سعی کنيد سيگار را ترک 
کنيد و از دود سيگار اشخاص ديگر دوری 

کنيد.  الکل ممکن است روی نوزاد شما تاثير 
بگذارد. بعد از نوشيدن الکل، برای دادن شير 

مادر حد اقل دو ساعت صبر کنيد.  

از کجا می توان کمک گرفت
حمايت تغذيه پستانی در کانتی ل:   

 County of Los Angeles) آنجلس
Breastfeeding Support) از طريق 

شماره تلفن: 1-213-639-6463
:La Leche League  

1-800-LA-LECHE

 با پزشک يا پرستار تان صحبت کنيد. آنها 
می توانند به شما کمک کنند. تغذيه پستانی 
بهترين راه برای دادن امکان شروع  يک 

زندگی تندرست به نوزادتان است. 
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